Mot ons a

HEJ,

Varen har kommmit val tidigt i
ar, men visst ar det skont
med solen, ljuset, mildare
temperatur, den bara marken
och fagelsangen.

Det kanns strax mycket
trevligare att ta sig ut pa den
dagliga promenaden. Nu kan
man borja ta fram cykeln
ocksa och smaningom borja
med tradgardssysslorna. Fina
moajligheter till vardags-
rorelse!

Fast isen har smalt och risken
att halka pa just den ar sa
gott som borta ar det anda
viktigt att trana balansen. Det
ar en vardagsrorelse vi kan
och bér trana varje dag
eftersom en bra balans
mMa&jliggdr att vi kan réra oss
sakert och smidigt i det
dagliga livet.

For att bibehalla balans
maste vara olika sinnen,
musklerna och nervsystemet
arbeta tillsammmans.

TIPS P& BALANSOVNINGAR DV KAN

INTEGRERA | DIN VARDAG:

o Sta pa ett ben nar du borstar

tanderna, i kassakon, nar du satter pa

strumpor, byxor, skor.

o Vaxla mellan att turvist ga upp pa
tarna och turvist luta pa halarna.
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Aldrande, sjukdomar och
skador kan férsamra
sinnenas, musklernas eller
nervsystemets funktion och
till foljd av detta okar risken
for fallolyckor. Om vi inte
tranar var balans eller
minskar var fysiska aktivitet
forsamras den med tiden och
paverkar aven gang-
funktionen sa att svarigheter
med att ga diagonalgang, dar
motsatt arm och ben ror sig
tillsammans, kan uppsta.

Sa genom att trana balansen
regelbundet bibehaller vi en
naturlig gangstil, forbattrar
stabiliteten och forebygger
skador.
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Hallningen ar dven en faktor
som har direkt paverkan pa
var balans. Om var kropp inte
bars i ratt position dkar risken
for skador, stelhet, trotthet
och forsamrad balans.
Genom att starka kroppens
muskler som sedan stoder
upp var kropp till en bra
hallning forbattrar vi aven
balansen och minskar
felaktig belastning pa vara
muskler och leder.

Att trana balans ar en
av de basta
investeringarna du kan
gora for din halsa och
det ar aldrig for sent att
borja!

Integrera din balanstraning i
vardagen och utnyttja de
vardagliga rutinerna att trana
balans s hanger den med
per automatik, som t.ex. att
sta pa ett ben nar du borstar
tanderna eller medans du
vantar i kassakon.

Soliga halsningar, Tia

o Stark larens muskler med knaboj t.ex.
sittandes ner mot en stol, for mera
balans satt dig ner stadende p3a bara

ena benet at gangen.

Latsas ga pa en linje; hal i ta - ta i hal.
Promenera pa ojamnt underlag, t.ex.

i skogen och pa stigar.

Ar det fér utmanande? Luta lite mot en vagg t.ex. nar du trdr pa strumporna,

hall ett finger pa handfatet nar du borstar tanderna staende pa ett ben.
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